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Vorwort


Über das Buch


Der Blick schweift zurück in die alten Tage. Viele schöne Momente hast du gemeinsam mit deinem besten Freund erlebt. Doch diese Momente liegen schon eine Weile zurück. Kennst du dieses Gefühl? Es schmerzt, nicht wahr? Doch das muss nicht immer so sein.


Lagerfeuermomente 1 , tiefergehende Gespräche, gemeinsame Aktivitäten, Powermomente. Wenn du dich nach diesen Erlebnissen sehnst, dann freut es mich das du dich für dieses Buch entschieden hast. Das Buch erzählt die Geschichte von Jerome und seinem Freundeskreis, dem harten Kern. Ich hoffe, dass dir dieses Buch anhand der Geschichte hilft, diese Momente für dich und deine Freunde erlebbar zu machen.


Außerhalb von Freundschaften und Familie, hat Jerome viel Demütigung, Erniedrigung und Enttäuschung erlebt, was ihn dazu motiviert und befähigt seine Beziehungen und Freundschaften zu pflegen und aufrecht zu erhalten.


Nach einem einleitenden Teil, wird auf das Free3-Modell eingegangen. Das Theoriemodell soll für die realitätsnahe Geschichte eine sinnvolle Ergänzung darstellen.


Anschließend wird das Erlebniswochenende des harten Kerns dargestellt. Am Schluss eines jeden Kapitels gibt es eine kurze Zusammenfassung mit einem kurzen praktischen Impuls.


Das Buch stellt eine Bestandsaufnahme dar, wenn auch über einen längeren Zeitraum. So konnten bis zum Veröffentlichungszeitpunkt nicht alle fortlaufend neugewonnen Erkenntnisse berücksichtigt werden.


Über unsere Freundschaft


Dieses Buch handelt von meinem besten und langjährigen Freund Jerome Fichtholz oder Jay, wie ich ihn nenne. Jerome kenne ich schon seit meiner Kindheit. Früher haben wir viel Zeit im Sandkasten und im Pool meiner Großeltern verbracht.


Die Zeit spielte jedoch gegen uns. Für einige Jahre verloren wir uns aus den Augen. Bereits im Kindergarten und später in der Schule gingen wir immer getrennte Wege. Erst durch die Jugendarbeit und die damit zusammenhängende Jugendleiterausbildung im Konfirmandenalter begegneten wir uns nun das erste Mal seit Jahren wieder. So blühte unsere alte Freundschaft neu auf. Neben den wöchentlichen Treffen, begannen wir uns außerhalb der Jugendleiterausbildung zu treffen. Zudem entdeckten wir beide in dieser Zeit das Fahrradfahren für uns. Die Liebe zum Fahrrad fahren, entdeckten wir jedoch nicht von Beginn an gemeinsam, denn Jerome fuhr bereits seit seinem 12 Lebensjahr BMX.


Egal ob Freundin, Studium oder Beruf, dass Radfahren hat uns immer wieder zusammengebracht, beziehungsweise seit diesem Zeitpunkt eigentlich nie wieder auseinander. Mal gibt es Zeiten, in denen wir uns kaum sehen und dann gibt es Zeiten in den wir uns zweimal wöchentlich treffen.


Aber wer ist er den nun wirklich, dieser Jerome? Fahrrad fahren kann er schonmal. Doch was macht ihn aus, dass dieses Buch von ihm handelt. Wie aus dem Titel bereits zu entnehmen ist, geht es um Männer. Jerome ist mit Sicherheit so einer, ein ganz besonderer sogar, aber dazu später mehr. Es geht um weitaus mehr als nur um. Es geht um Freundschaften und Beziehungen - um Männerfreundschaften. In unserer heutigen Zeit ist das Thema Männerfreundschaft schon fast zu ein Tabuthema geworden oder es wird mit dem Thema Homo-Freundschaft, bzw. gleichgeschlechtlichen Ehe in Verbindung gebracht. Davon ist in diesem Buch nicht die Rede. Auch wenn dieses Buch von Männerfreundschaften handelt, können die Themen, Ideen und Beispiele für jede Art von Freundschaft und Beziehung ihr Anwendung finden.


Gute Männerfreundschaften sind unbezahlbar. Ich habe zwar noch viele andere Freunde und Bekannte und darunter auch noch ein paar wirklich gute Freunde. Doch die Beziehung zu meinem Freund Jerome ist etwas ganz Besonderes. So wie ich Jerome kenne, würde er wohl auch sagen, dass man nur einen richtig guten Freund braucht und genau diesen sehe ich auch in ihm. Vor ein paar Meinungsverschiedenheiten sollte man nicht zurückschrecken, sondern lernen mit diesen wertachtend umzugehen.


Mein Name ist Johannes Frei und ich wünsche Dir viel Spaß beim Lesen.


Kleingedrucktes


Da sich das Buch vorrangig an Männer richtet, kann es Spuren von maskulinen Verhaltensweisen enthalten. Es wurde auf eine gendergerechte Schreibweise verzichtet, ohne den Gedanken jemanden zu verletzten oder auszuschließen.


Das Buch ist keine wissenschaftliche Ausarbeitung und auch kein christlicher beziehungsweise theologischer Wegweiser. Ein menschliches Wesen teilt auf diesem Wege einfach nur seine Gedanken. Diese Gedanken sollen andere Menschen ermutigen das Thema Beziehung zu leben, sowie körperliche und mentale Freiheit zu erlangen. Ergänzend dazu möchte sich sagen, dass sich wahre Freiheit nur bei Gott finden lässt. 2





1 Der Lagerfeuermoment – so einfach und doch so tief. Dieser Begriff sollte nicht definiert, sondern erlebt werden. (eigene Definition)


2 2. Korinther 3:17




1 Wie alles begann


Um nachzuvollziehen, wie alles begann, werde ich zunächst einmal die Freundschaftsverhältnisse darlegen. Da dieses Buch von Freundschaften handelt, wird nicht nur Jeromes Persönlichkeit zum Tragen kommen, sondern auch seine Freunde. Zu den weiteren Persönlichkeiten zählt unter anderem unser gemeinsamer Freund Klaus. Klaus war derjenige der, diese Idee von einem gemeinsamen Wochenende hatte. Er unterbereitete diese Idee Jerome. Diese Idee brauchte Jerome zum Nachdenken. Wie Klaus konnte sich Jerome mit dieser Idee identifizieren. Dazu muss man wissen, dass Klaus der kreative Kopf der Gruppe 3 ist und Jerome hingegen ist eine strukturierte Persönlichkeit. Beide wollen sie durch ihr Handeln nachhaltig etwas bewirken. Keiner von beiden hätte das Wochenende in dieser Form alleine auf die Beine stellen können. Es bedarf dem anfänglichen Impuls und der Idee genauso wie der anschließenden Umsetzung.


Alles begann ganz harmlos bei einem gemeinsamen Treffen, in dem Klaus Jerome seine Idee offenbarte. Während Klaus es sich bei diesem gemeinsamen Treffen auf dem Sofa gemütlich machte, vertiefte sich Jerome bereits in Klaus seiner Idee. Jerome konnte sich bereits die ersten Gedanken bildlich vorstellen.


So fragten sich die beiden wie es wohl wäre, nach all den Jahren, mit unserem alten Freundschaftskreis, dem harten Kern, für ein Wochenende gemeinsam Wandern zu gehen. Einfach mal raus in die Natur, in die Berge - die Gemeinschaft4 genießen. Wie bereits erläutert ist Klaus in der Regel derjenige in unserer Gruppe, der neue und kreative Ideen beisteuert. Jerome ist hingegen derjenige, der jede Idee kritisch hinterfragt und das Ganze mit einem gewissen Abstand betrachtet. Dennoch ist er gegenüber neuen Ideen sehr aufgeschlossen und malt sich bereits im Vorfeld aus.


Es sollte mehr sein als nur ein Wochenende. Wer jetzt an ein Wochenende auf dem Ballermann mit Saufgelage denkt, der hat weit gefehlt. Jerome konnte mit dem Alkohol und den leichtbekleideten Frauen bis zum heutigen Tage sowie nichts anfangen. Einige solche Punkte machen Jerome zu einer speziellen Persönlichkeit. Nie wirklich hat er es jemand erzählt, aber was ihn schon lange und bis heute bewegte, ist das Thema Gemeinschaft. Es geht ihm um die Gemeinschaft unter- und miteinander. Egal ob in der Familie, im Freundeskreis, im Sport, in der Gemeinde oder auf Veranstaltungen.


Immer seltener wandte er sich allzu stark dem Smalltalk hin. Jerome war selten und ist heute noch viel weniger, der Freund von bellanglosen Gesprächen. Viel lieber vertieft er sich in Vieraugengespräche, die inhaltlich tiefergehen und wertvolle Momente schenken. Er wollte schon immer etwas bewegen, wenn auch nur im Kleinen – so auch an diesem besagten Wochenende.


Jerome ist sportlich ambitioniert und ist durchaus strapazierfähig. Zumindest sollte er, der alte Turner einer der kräftigsten unter uns sein. Und nun sollte unsere Sportskanone dieses Wander-Wochenende mitgestalten. Das könnte für manche ein Problem darstellen, da nicht allen so fit waren wie Jerome und eine gewisse Grundausdauer nicht nachweisen konnten. Den nicht jeder vom harten Kern setzte sich rund ein bis zwei Mal die Woche aufs Rad und macht zusätzlich noch ein paar Klimmzüge unter freiem Himmelszelt.


Für solch einem Wochenende bedarf es grundsätzlich nicht viel, nicht viel Geld und nicht viel Zeit. Das war die Voraussetzung, da vom harten Kern alle mitkommen sollten. So beschlossen die beiden dieses Vorhaben zeitlich auf ein Wochenende zu beschränken. Klar war jedoch das wir raus mussten - raus an die frische Luft und zwar allesamt. Argvielmehr bedarf es einem solchen Männerfreundschafts-Wochenende eigentlich nicht.


Zusammenfassung


Die Sehnsucht ruft nach einer Männerfreundschaft. Es ist egal ob du keine tiefergehende Männerfreundschaft hast oder deine bestehende Freundschaft nicht deinen Vorstellungen entspricht.


Wenn diese Sehnsucht in dir steckt, dann schnapp dir deine Freunde. Zuvor planst du als Kopf der Gruppe, ein gemeinsames Wochenende oder gar eine ganze Woche. Dabei darfst du ruhig kreativ sein, bitte beachte dabei die nachfolgend in diesem Buch dargelegte Punkte.


Praxis


Nun fragst du dich vielleicht, warum du der Kopf der Gruppe oder der Verantwortliche in eurer Freundschaft bist. Ganz einfach, wenn du die Verantwortung nicht an dich nimmst, dann wird es niemand tun. Hätte bereits ein Freund die Verantwortung für eure Freundschaft übernommen, dann würdest du vermutlich nicht dieses Buch lesen, zumindest nicht als erster von euch. Wenn du deine Männerfreundschaft bereits gefunden hast und damit zufrieden bist, dann gratuliere ich dir ganz herzlich, denn eine solche Freundschaft ist rar und verdient eine besondere Wertschätzung. Umso mehr freut es mich, dass du dieses Buch liest, um dich weiterhin neu inspirieren zu lassen.





3 Eine Gruppe kann etwas weniger Gemeinsamkeiten als eine Gemeinschaft aufweisen. Sie besteht häufig auch aus rein organisatorischen Gründen. Vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Soziale_GruppeEinsichtnahme: 06.01.2021)


4 Eine Gemeinschaft ist eine Gruppe. Diese Begriffe werden oftmals als Synonyme verwendet werden. Mit dem einzigen Unterschied, dass die Gemeinschaft enger verbunden ist und mehr sich durch mehr Zusammenhalt auszeichnet. Vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Gemeinschaft(Einsichtnahme: 06.01.2021)




2 Pauls Garten


Wie bereits beschrieben ist der überwiegende Teil des harten Kerns, darunter auch unser Kumpel Paul, nicht ganz so sportaffin wie Jerome. Paul ist eine sehr humorvolle und liebenswürdige Persönlichkeit. In unserer Jugend verbrachten wir viel Zeit miteinander. Während seiner Schulzeit knüpfte er zu einigen Klassenkamerad/innen gute Beziehungen. Von besonderer Prägung schien die Zeit rund um das Abitur gewesen zu sein. Viele Abende, die sich oftmals zu langen Nächten entpuppten, sind bis heute in bester Erinnerung geblieben. All diese Momente und Erinnerungen hatten wir Paul und dem Gartengrundstück seines Vaters zu verdanken. Dieses einzigartige Gefühl ein Teil von Pauls Garten(-party) zu sein, war einfach unbeschreiblich. Meist lief Musik, manchmal war die Stimmung sehr lebendig, manchmal gedrückt, oft aber auch ruhig und andächtig, ja fast schon demütig. Wie oft habe ich es gemeinsam mit meinem Kumpel Chris und dem Alkohol übertrieben. Wie oft hat uns Jay im Anschluss an den langen Abend nach Hause gebracht. Obwohl er es nicht allzu gern gesehen hat, dass wir uns die Kante geben, hat er und trotzdem immer anstandslos nach Hause gebracht.


Nicht nur wir ließen uns hin und wieder vom Rausch des Alkohols mitreisen. Viele von Pauls Schulkollegen lebten und liebten scheinbar den Rausch des Alkohols. Es schien für viele eine Art der Freiheit zu sein. Hin und wieder merkte man, dass die Partys aus dem Ruder liefen. So kam es vor, dass sich ein Bekannter von uns eines Nachts in der Dunkelheit in voller Bekleidung, bis zur Hüfte im Teich versenkte.


Zu Beginn war alles noch viel kleiner, oftmals konnte man die Besucher an ein, bis maximal zwei Händen abzählen. Zu vielen entwickelte sich in dieser Zeit auch ein guter Draht. Doch mit der Zeit, in der vor allem Pauls Abitur näher rückte, kamen immer mehr Leute. Jerome kam teilweise schon gar nicht mehr, weil es ihm zu viel war. Zu viel Trubel, zu viel Alkohol, zu viel unterschwellige Gespräche, zu viel oberflächliche Leute. Doch bevor das Ganze schlussendlich eskalierte, darf nicht vergessen werden, dass es auch Nächte gab in denen man bei ruhigen Gesprächen und entsprechend guter Witterung, entspannt die Sterne am geschmückten Himmelszelt bewundern konnte. Hin und wieder sah man auch ein Flugzeug vorbeifliegen und in den seltensten Fällen auch eine Sternschnuppe. All das und noch vieles mehr, fand über einige Zeit in „Pauls Garten“ statt.


Warum erzähle ich dir diese Geschichte. Es ist wohl die einfachste und bildlichste Weise, Paul als Person, sowie das Zusammenwachsen des harten Kernes zu beschreiben. Natürlich haben wir uns alle verändert, aber diese Zeit lebt noch bis heute in einigen von uns. Der harte Kern hatte wohl in der Zeit von Pauls Garten einen seiner Höhepunkte. Selten haben wir mehr Zeit miteinander verbracht, bis auf zwei Jugendfreizeiten am Lago Maggiore. Diese waren sehr dienlich für unsere Freundschaft und sind bis heute in guter Erinnerung geblieben.


Später komme ich nochmal auf Jana zu sprechen. Auch sie war häufig in Pauls Garten. An dieser Stelle kann man sagen, dass sie mit einigen von uns sehr gut befreundet war und ich sie daher wie wenig andere Personen als Freundin des harten Kerns, bzw. zeitweise auch als Teil des harten Kerns bezeichnen würde. Nur noch wenige von uns sind bis heute gut mit ihr befreundet. Doch Umstände ändern sich, Situationen verändern Leben und Freundschaften. So passierte es, dass sich Jana vom harten Kern als Gruppe, als auch zu einem Großteil von jedem einzelnen von uns, von Zeit zu Zeit trennte. Das ist ein Stückweit Teil des Lebens – Teil des Spiels - Spiel des Lebens. So ist es in vielen Freundschaften, egal ob es sich um eine innige Zweierbeziehung oder um eine Gemeinschaft handelt, irgendwann kann die Freundschaft auseinandergehen und wird beendet. So wie vieles im Leben einen Anfang hat, hat vieles auch ein Ende. Das ist jedoch nicht alles, denn zwischen Anfang und Ende wird die Geschichte geschrieben. Beziehungen wachsen, Freundschaften wachsen und blühen auf, sie verändern sich. Momente und Erinnerungen prägen das Leben, sie machen es zu unserem Leben, denn sie sind ein Teil davon.


Die meisten von uns kannten sich bereits seit der Kindheit, jedoch nur wenige von uns waren im engen Kontakt miteinander. Während der Kindheit und Schulzeit haben sich viele gute zweier Freundschaften entwickelt. Leider verliefen davon ein paar Freundschaften im Laufe der Zeit wieder. So war die Jugendleiterausbildung ein Zusammentreffen, welches unsere Zukunft verändern sollte. Über diesen längeren Zeitraum von nicht nur ein paar Wochen und Monaten, sondern Jahren, bildeten sich sehr gute und enge Freundschaften. Aus diesen gewachsenen Freundschaften und später die Zeit in Pauls Garten, entwickelte sich der sogenannte harte Kern.


Die anderen Mitglieder5 des harten Kerns, werden dir im Laufe des Buches vorgestellt. Wichtig für die Story6 ist, dass viele Themen und Beziehungen auf eben genau dieser Zeit in Pauls Garten beruhen.


Zusammenfassung


Erkenne deine Freundschaften mit den gewachsenen Strukturen. Nicht alle starten mit der gleichen Ausgangssituation, daher musst du deine Freunde in ihrer jeweiligen Situation abholen. Freundschaften sind dynamisch.


Praxis


Du hast mit deinem Freund noch nicht so viele und vor allem intensive Erlebnisse gehabt? Dann ist es jetzt an der Zeit diese Momente zu erleben. Erkenne die Situationen und nehme die Individuen aus deinem Freundeskreis wahr. Handle anschließend bedarfsgerecht.





5 Ein Mitglied ist ein Individuum, welches sich in einer Gemeinschaft nicht aufgibt, aber dennoch Teil der Gemeinschaft ist.


Vgl. https://www.duden.de/rechtschreibung/Mitglied(Einsichtnahme: 06.01.2021)


Vgl. https://www.dwds.de/wb/Mitglied(Einsichtnahme: 06.01.2021)


Vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Mitglied(Einsichtnahme: 06.01.2021)


6 Übersetzung wortgetreu: Geschichte




3 Das Free3-Modell


In diesem Abschnitt möchte ich dir das Free3-Modell vorstellen. Dieses Free3-Modell besteht aus zwei separaten Modellen, die in einem dritten Modell einander fließen. Jedes der Modelle hat zwei bis drei Zonen, Phasen oder Stufen. Da die einzelnen Modelle und Vorgehensweisen für Jerome von sehr hoher Bedeutung sind, ist dieses Kapital das umfangreichste Kapitel und teilt sich daher in mehrere Abschnitte auf.


Um das Modell besser verdeutlichen zu können sind diese etwas visueller ausgestaltet. Neben diesem Grundaufbau der Modelle, soll auch dargestellt werden, wie diese Modelle auf einzelne Individuen ihre Anwendung finden können. Zudem wird beschrieben, wie dieses Modell in der Gruppe funktionieren kann und seine Anwendung findet. Das Ganze wird anhand von Beispielen dargestellt. Das große Gesamtbeispiel wird jedoch über den Verlauf des gesamten Buches wiedergegeben – der harte Kern auf dem Männerwochenende. In diesem sind die einzelnen Modelle und Vorgehensweise immer wieder zu erkennen. Darüber hinaus wird zu ein paar gesellschaftsrelevanten Themen Stellung genommen.


Um das Hauptmodell, dass 3-Stufen-Modell der Beziehungsebenen darstellen zu können, werden zunächst die ersten beiden Modelle präsentiert. Diese beiden Modelle münden dann zusammen in das 3-Stufen-Modell der Beziehungsebenen.




3.1 Das Komfortzonenmodell


Das Komfortzonenmodell nach Jerome7


Das erste Modell, dass ich dir vorstellen darf, behandelt das Thema Komfortzonen. Jerome unterscheidet bei diesem Modell grundlegend in zwei Komfortzonen, die Standard Komfortzone und die Erweiterte Komfortzone. Darüber hinaus wird das Modell um die beiden Gruppen Komfortzonen erweitert, welche die jeweils beiden Singulären Zonen (Standard und Erweiterte Komfortzone) umschließen. Jerome geht im Regelfall davon aus, dass ein Individuum, welches sich zu einer Gruppe zugehörig fühlt, sich bereits automatisch jeweils in der Gruppen Komfortzone befindet. Je nach Gruppe und je nach Individuum, kann es Abweichungen von diesem Modell geben.


Um in die später genannte 2. und 3. Stufe, des dritten Modelles zu kommen, muss die Hürde überwunden werden. Die Überwindung bezieht sich auf Hürde zwischen der Standard Komfortzone und der Erweitere Komfortzone. So muss es dem Individuum gelingen von der Standard Komfortzone in die Erweiterte Komfortzone zu gelangen.
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Abbildung 1: Das Komfortzonenmodell





Standardkomfortzonen


Der innerste Bereich stellt die Singuläre Standard Komfortzone (SSK) dar. Der darum liegende Bereich stellt die Standard Gruppen Komfortzone (SGK) dar. Dieser Bereich ist nicht einheitlich und kann von Individuum zu Individuum und von Gruppe zu Gruppe sehr unterschiedlich ausfallen.


Die einen fühlen sich in ihrer Standard Komfortzone wohl, wenn sie sich in den eigenen vier Wänden aufhalten, wenn sie wie gewohnt zur Arbeit gehen können und wie gewohnt Einkaufen gehen können. Andere fühlen sich hingegen in ihrer Standard Komfortzone wohl, wenn sie jeden Tag unzählige wichtige Calls und Meetings im Kalender stehen haben, wenn sie auf Grund ihres Berufs jeden Tag in einem anderen Bett übernachten und den Großteil ihrer Lebenszeit am Handy, in Warteschlangen, im Flugzeug und möglichst weit von zu Hause weg verbringen. Wieder andere fühlen sich in ihrer Standard Komfortzone wohl, wenn sie Sport machen können, wenn sie am Feierabend noch einen Halbmarathon in der Natur laufen können, wenn sie Zeit mit ihrer Familie verbringen können, Eltern und Freunde besuchen dürfen oder Zeit zum Lesen und Backen haben.


Diese Beispiele zeigen auf, dass jeder Mensch anders ist und sich daher auch in unterschiedlich ausgeprägten Komfortzonen bewegt. Diese Diversität soll jedoch nicht wertend dargestellt werden, sie soll lediglich aufzeigen wie mannigfaltig die Menschheit ist.


Diese Beispiele verdeutlichen die Standard Komfortzone, insbesondere jedoch die SSK, in der wir uns größtenteils täglich unterbewusst bewegen. Die SGK beheimatet die gleichen Themen wie die SSK, nur dass sie in der Gruppe stattfinden. Wie sich dieses Szenario in der Gruppe verhält, wird im Unterkapitel „Unterschied zwischen den Singulären und den Gruppen Komfortzonen“ dargestellt.


Erweiterte Komfortzonen


Die beiden Erweiterten Komfortzonen sind im Schaubild die beiden äußeren Zonen. Die innere dieser beiden Zonen, stellt die Singuläre Erweitere Komfortzone (SEK) dar. Die äußerste Zone stellt die Erweiterte Gruppen Komfortzone (EGK) dar.


Warum heißt diese Zone Erweiterte Komfortzone und nicht beispielsweise Wachstums-, Lern oder Angstzone, wie in anderen Modellen. Weil sich Jerome bewusst dazu entschieden hat, dass die Zone nicht abschrecken soll. Diese Zone soll nicht nur nicht abschrecken, sondern diese Zone soll sich zu einer Komfortzone entwickeln. In der man seine Grenzen austestet und über seinen gewöhnlichen Bereich hinaus agiert. Durch Disziplin und Training wird dieser Bereich zu einer Komfortzone, in der man Spaß und Freude im vermeintlich Extremen findet. Daher der Name und die Idee, der Erweiterten Komfortzone.


Wenn die Schwelle zur erweiterten Komfortzone überwunden wurde, dann können unterschiedliche Gefühle, zum Begleiter in dieser Zone werden. Besonders der Anfang kann einem mühselig und schwerfällig vorkommen. Je nach Persönlichkeit, kann in dieser Zone sogar sehr schnell, Spaß und Freude empfunden werden. Der Fokus liegt zu 100 % auf der aktuellen Aktivität, dabei sollte einen so wenig wie möglich ablenken. Manche werden in dieser Zone sogar in eine Form der Ektase kommen. Warum sollte man sich aber in diese Zone begeben. Neben der Möglichkeit die Stufe zwei und drei des dritten Modells erleben zu können, wird man von Glücksgefühlen überschüttet. Wenn man eine Zeit lang durch die erweiterte Komfortzone geht, dann kann man schlussendlich sein Ziel erreichen.


Die erweiterte Komfortzone kann beispielweise aus einer sportlichen Aktivität, insbesondere einer ausdauerlastigen Aktivität bestehen. Bei dieser Aktivität sendet der Körper dem Gehirn Signale. Diese Signale können beispielsweise dann gesendet werden, wenn der Muskel zu macht, die Muskulatur übersäuert ist oder einen ein erschöpfendes Gefühl überkommt. Es können ebenfalls verschiedene Körperteile beginnen zu schmerzen, zu zittern, Fußblasen können sich bilden oder die Schmerzen der Schürfwunden halten weiter an. Neben diesen körperlichen Beschwerden können einem in diesem Punkt ebenfalls geistige Belange treffen. Darunter fallen beispielsweise Momente, in denen man sich verlaufen hat und nicht weiß, wann und wie man wieder auf den richtigen Weg zurückkommt.


Nachfolgendes Beispiel zeigt auf wie innere Zweifel hervorgerufen werden können. Angenommen die persönliche Obergrenze von einer Laufstrecke beträgt bisher 50 km. Nun ist diese 50 km Marke noch um weitere 10 oder gar 20 km zu überschreiten. Der Gedanke daran, diese Hürde zu erreichen, zu überschreiten und gegebenenfalls sogar zu überstrapazieren, kann durchaus innere Zweifel hervorrufen.


Es können einen auch Gefühle bestimmter Bedürfnisse durchdringen wie Hunger oder Durst. Natürlich können einen auch mehrere Belange zur gleichen Zeit treffen. So ringt man körperlich als auch geistig mit sich. In solch einer Situation kann eine dritte Person hilfreich sein. Daher liegt die EGK noch etwas weiter außen, als die SEK.
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